
五光⼗⾊的霓虹燈，⾺照跑、舞照跳、⿂翅撈飯、獅⼦⼭下的拼搏精神，⼈⼈⼒爭上游向更好的⽣活進發，「香港在過去三四⼗年都是⾼慾望社會，消費、刷爆

卡、豪花錢、旅遊，吃喝玩樂。我們很習慣這種⾼慾望，但現在的⾼慾望是這樣 」前⼤學講師、非牟利慈善團體「⾃在社」創辦⼈周華⼭說罷，敲了⼀記頌

缽，在迴盪的餘⾳中說道：「外在的世界正在崩潰，現在的⾼慾望是追求內在的平靜。」香港正由過往的⾼慾望社會步入不婚、不⽣育、不買樓的低慾望社會趨

勢。

相關新聞：香港低慾望｜不婚不買樓垃圾站撿家具 後中佬棄名利搬入⻑洲整麵包：賺少啲，買回多點⽣活

香港低慾望｜⽉光族記者實試⼀周只⽤ 前⼤學講師周華⼭低物慾⽣活逾 年：源於年輕⼈看不
到前景
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「要擁有才開⼼的話，失去就崩潰」

周華⼭博⼠專研社會學與⼼理分析，曾出版逾 本相關書籍。 年代在理⼯⼤學教書的他，在 年到雲南⼭區，過了 年極度簡單的⽣活。回到香港後辭職，

成為全職義⼯，開始過着低物慾的⽣活，煮甚麼都靠⼀個電飯煲，洗澡不⽤熱⽔，直到現時每個⽉的開⽀都不超過 。「我不再需要擁有很多東⻄都開⼼，

這才是真正的開⼼，如果需要擁有地位、權⼒、⼀層樓、⾞等等，這樣擁有得多才會開⼼的話，⼀旦失去了我就會崩潰。」
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低慾望的⽣活為⾃保策略

周華⼭博⼠認為，香港進入低慾望的趨勢是源於年輕⼈看不到前景。「當我們持續地努⼒，⽽看不到努⼒的成果時，我⾃然會問：做來為了甚麼呢？」博⼠指，

「我們現在看不到前景，⼤家的⼼理狀態是⼈⼼惶惶、很低迷，沒有了先前幾⼗年那種獅⼦⼭下往上爬的精神。」他指，香港⼈近年無論在經濟還是社會政治

下，原本⾼慾望的⼼態有根本的改變。「很多事情，我們表⾯上是沒有所謂，但難聽⼀點，是被迫沒有所謂，因為我們很想有所謂，例如我們很想買樓，但根本

是零機會。」在外界找不到出路的⼈，於是就轉為追求內在的平靜。周華⼭博⼠以頌缽為例，以前頌缽都是和尚在敲，或是在廟宇聽到，令⼈認為帶有宗教的意

味，與⼀般⼈的⽣活無關，「整個社會籠罩着⼀種很深的無⼒感，都不知可以有甚麼慾望了。在家放⼀個頌缽是有型的、新潮的、可幫⾃⼰平靜⼀點，我想這亦

反映了社會脈搏、⼼態的轉型。」

相關新聞：香港低慾望｜不婚不買樓垃圾站撿家具 後中佬棄名利搬入⻑洲整麵包：賺少啲，買回多點⽣活

低慾望⽣活入⾨

「⼀定要很清晰⾃⼰是為了甚麼這樣做，⼀定要看到⾃⼰的價值。如果因為沒有錢、為了節省⽽做呢，其實⼼中會蠢蠢欲動，耿耿於懷。」周華⼭博⼠指，要清

晰知道過這種沒物慾的⽣活的動機、出發點很重要，「可以稱為修⾏，想從中體現甚麼價值。」他反省⾃⼰，因為過去太追求名利權⾊、聲⾊⽝⾺的⽣活，於是

現在過着簡單⽣活都能夠幸福快樂、很滿⾜。他⿎勵⼤家與物質、消費建立健康關係，不受潮流或是別⼈的⽬光影響⽽消費，例如買名牌或是奢侈品以彰顯⾃⼰

價值等。

記者：梁中勝

攝影：魏⼦朗

編輯：鄒仲安

⽀持蘋果深度報道，深入社區，踢爆權貴，即 蘋果專題及調查組 專⾴！
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佛系、斷捨離、極簡⽣活、不婚、不⽣、不買樓、不儲錢 種種低慾望社會⽣活形態在本地盛⾏，究竟是⽣活態度，還是時勢所迫呢？

相關新聞： 後慾望狂｜前 公司董事棄百萬年薪搞電影疫下賣樓還債⾃捧做帶貨 ：發達是我們那代⼈的慾望

所謂三⼗⽽立、四⼗⽽不惑， 後的 正值事業衝鋒期的年紀，未到 歲已知天命：「香港充斥着要讀書、奮鬥、做⼀份⼯作的⼈，他們有很清晰的階

梯：結婚⽣⼦、成家立室、養育下⼀代，這就會很完美了。但我不是⼀個在制度下運作的⼈，我⼀直都是有很⼤慾望的⼈，只是我追求的不是要⼀輛法拉利，⽽

是⽣活。本來已打算離開香港，不再留下，因為感覺不到是在⽣活，不過⾃從搬來⻑洲，我找到⽣活。」

市區⽣活引起焦慮　搬入⻑洲尋找⽣活

今年 多歲，是⻑洲的「新移⺠」，年輕時跟隨過⽗親開⼯廠做商品設計⽣意， 年開始做攝影師，⼜會做網⾴發展等⼯作，成為⾃由⼯作的斜桿族

（ ），以往⼀直習慣在世界各地通處跑。 年回港，卻選擇在⻑洲定居，過淡泊⽣活，有時整個星期也不出島。

相關新聞： 後慾望狂｜前 公司董事棄百萬年薪搞電影疫下賣樓還債⾃捧做帶貨 ：發達是我們那代⼈的慾望

香港低慾望｜不婚不買樓垃圾站撿家具 後中佬棄名利搬入⻑洲整麵包：賺少啲，買回多點⽣活
更新時間

A A A

香港 台灣 北美

焦點 要聞港聞 兩岸國際 娛樂 財經 果籽 飲食男女 體育 賽⾺

We use Cookie
on our website

This website uses cookies to ensure its efficient functioning and you get the best experience on our website.
Learn more Accept

香港低慾望｜不婚不買樓 垃圾站撿家具 70後中佬棄名利搬入長... https://hk.appledaily.com/lifestyle/20201227/7QZOVOTXZJEXBEFX...

1 of 6 6/23/2021, 10:35 AM



爆了。那個速度我承受不了，每次也是很快、很快要你交貨。」市區⽣活節奏的急速，令 的⾝⼼也受不住，於是在外國做完出⼝⽣意，回港後選擇做攝

影⼯作，卻⼜感受同樣的問題，⼯作越來越快、越來越多，「⼀個⼈要⾝兼多少職呢？以前⼀個攝影師只要懂得操控⼀部相機，但今時今⽇，只能操控⼀部相

機，好像已沒資格做攝影師。這麼多事情要由⼀個⼈做，還要是很合理的。」

後來， ⼜涉獵網⾴發展⼯作，觀察世界各地，早早察覺到⼈很容易被科技⽀配，「近⽇很流⾏那齣《 》，提出的問題，在外國早

年前已經出現，香港現在也發⽣中，我不意外。」城市和科技的發達，令他開始焦慮，切⾝感受對⾝體、精神上的折磨，「這個年代，我們坐在電腦前，⻑期在

網絡世界裏。除了不良姿勢傷害⾝體，全部⼈五癆七傷，還傷害了腦袋。試想想在社會中有多少精神病⼈？現在我出去市區時，也感到很焦慮。」⽣活節奏、社

會氣氛也令 無所適從。直到 年， 在外地⼯作完畢，要回香港，他決定找個家安頓，告訴⾃⼰要尋回⽣活，最終落⼾⻑洲，跟⼩狗「初三」

⼀起居住。

最愛⻑洲⼈情味　做古法酸種麵包換取健康

「來到⻑洲，我選擇了很慢的⼯作，就是做麵包。」⽤⼀紮鹹⽔草、⼀張紙， 包起⼀個⼜⼀個麵包，預備送貨到各家各⼾。 在 年 ⽉開始做

酸種麵包「哨牙⼑」，取⾃酸種麵包英文「 」的諧⾳。
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則是時間，讓它慢慢發酵，從麵團到成品，每個也要經歷 ⾄ ⼩時，「它有⽣命在裏⾯，不同濕度、溫度、空氣、環境下，有不同微⽣物成⻑，做出來的麵包

都會有分別，從發酵中，會看到⽣命循環。完全純天然時，就等同以前的農⺠真的只依靠天氣，上天給你就給你，不給就不給你？會否放輕了⼼態、放輕了腳

步，要等，不要那麼急促呢？麵包控制了我的時間、管我的規律，真的啟發到我，這件事令我在這兒找到甚麼是⽣活。」

麵包意外地令他重新反思市區匆忙的⽣活。透過麵包， 與⼈連繫，亦多了⼀份耐⼼，聆聽別⼈的故事。「這也是我做麵包的⽤意，開初是為了認識別

⼈，還可以介紹真正健康的東⻄給島裏的⼈和我⾃⼰。」初初， 做麵包其實只是無⼼插柳，⾃⼰想吃包就去做，⼀開始時只在家中焗麵包，有時會請鄰

居吃，「怎料鄰舍⼀個⼀個地累積，成了個社群。」後來需求變多，他嘗試放到商店寄賣，「可是，寄賣很多時會剩下麵包，我不想浪費。」他決定改為請街坊

在網上訂麵包，按需要焗；「宣傳」基本上只靠⼝⽿相傳，⽽且⼀周只做兩天，⼗分佛系。訂完可以到他的⼯作室⾃取，島⺠則可選擇送貨上⾨，「因為我患有

強直性關節炎，必須要常常動。踩單⾞可以多動，⼜可以送貨，⾝體也變得健康了。」

以往， 的⼯作不定時，⾝體⼀直也不太好，經常有痛症，加上他患有強直性關節炎，做過⼿術，「花過很多錢，到不同地⽅看病，也找不到確切的治療

⽅法。可能我那時有⼀種⼼態，付錢就可以藥到病除，沒有給時間康復。」島上的簡樸⽣活，卻在不知不覺間醫治了他，「在⻑洲，步⾏距離內有你的⼀切所

需，換來健康，因為經常要步⾏。島中⼜有很多⼈懂氣功、太極，早上很多⼈站樁，很多健康的東⻄在環境中。」來到⻑洲，他更認識了很好的中醫師，為他針

灸，教他養⽣，「當然也非常需要你⾃⼰也⾃律地做運動。否則他也不想幫你看診，他覺得你⾃⼰也放棄⾃⼰，幫你也是⽩費⼒氣吧。」

享受另類奢侈　捨棄⾼物質⽣活

愛上⻑洲，除了因為能⾃給⾃⾜，亦因為找回以往在外國⽣活時習以為常、現時市區⽣活卻缺失了的⼈情味。他認為，在⻑洲，即使街坊有不同的價值

觀，仍能和⽽不同地⼀起⽣活。搬入⻑洲短短兩年間， 以包會友，認識了不少⼈，「在這兒令我找到很多，學習慢慢去感受、去了解，有耐⼼聆聽，每

⼀個⼈也有⾃⼰的故事，這兒的⽣活節奏應該適合我。」

⾃從搬到⻑洲， 覺得終於找到久違的⽣活，「在市區看到別⼈常常吵架、喊苦喊忽、打架。這兒卻不是，有很多歡樂、歡笑、有種包容。看到⽣命的誕

⽣，⼤家會很開⼼，病⼜有醫院，在上⾯有療養院，墳場也有，⽣老病死⿑全，會感受到安定的⽇⼦。」他覺得這兒有城市⼈嚮往的⽣活，像個⼩鎮⼀樣，事物

保留得好，⼩店也有⽣存空間。

但是找回⾃⼰的⽣活並非沒有代價， 也放棄了擁有過的多姿多采：「我年輕時會追求這種精采，那時可能是因為賺到錢，想吃⽇本菜，就立即⾶到東京
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買回來的快樂和奢侈不實在，他反⽽覺得現在找回簡單⽣活，其實更奢侈，「有⼈會說：你在⻑洲⽣活這麼爽，這麼舒服。我也會⼀句回應他：你不要賺那麼多

錢就可以了。賺錢少⼀點，買回多⼀點⽣活，多奢侈！」他形容，現在的⽣活是天⼤的改變，比以前豐富得多，「在這兒我可以穿着短褲、⾛到沙灘游泳、滴着

⽔回家洗澡；⼜有吃⽅⾯的豐富，不再局限於樓下商場有多少餐廳，這裏有很多家庭煮飯時會叫你⼀起吃；秋天時⾛到沙灘挖蜆，回來煮意粉、下芝⼠就⼀頓

飯。我所有擁有的東⻄、衫褲鞋襪，不是垃圾站撿回來，就是朋友捐贈的。」

不是歸隱避世　在⻑洲展望未來社會

不在市區⽣活，是打算過歸隱、斷捨離、不須花錢的⽣活嗎？ 則認為也要有現實的考慮，不能完全沒有收入地⽣活：「其實賺錢和追求沒變過，只是⽤

了不同的⽅法，沒了⼀個銀碼指標。好像以前說百萬富翁，現在百萬富翁好像已不是富翁，是這個道理。」他笑說，最理想是可以多賺⼀點錢，卻⽤少⼀點時

間，「最好我⼀星期只上班⼀天，但是可以賺⾜夠⼀個⽉⽣活的錢，完美！我是香港⼈，抱歉，就是這樣。我始終會設⼀條基礎線、貧窮的底線，例如有⼤病，

要錢醫治，會考慮這些。因為社會未必能夠照顧你，錢是其中⼀個很現實的保障。」

慢活看似是要避世，其實 卻恰恰相反，是想調整⼼態，找出路融入世界：「這個地⽅給我很基本的環境去展望未來。外⾯社會發⽣的事，我也不是置⾝

事外的。 年到現在，以致這兩年香港發⽣的事，應該令很多⼈反思，現在這段時間令整個社會靜了下來、慢了下來，⼤家找找流⽔該如何⾛。就

吧，隨⽔⽽⾏，這不就是香港⼈的 嗎？我選擇了⾛⽀流，說不定能匯聚到，就會變成⼤河，你怎知道呢？」

：⻑洲哨牙⼑

記者：黃曉婷

攝影：魏⼦朗張志孟

剪接：魏⼦朗

監製：王秋婷

編輯：鄒仲安

⽀持蘋果深度報道，深入社區，踢爆權貴，即 蘋果專題及調查組 專⾴！
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「悟世代」是⽇本近年的新興詞彙，⼜稱低慾望世代，專⾨形容八九⼗年代出⽣的⼀群，因經歷九⼗年代初經濟泡沫破滅，於是沒有慾望，甚⾄對應付⼈際關係

感⿇煩，亦沒有崇⾼理想，⽢於穩定的現狀，只做能⼒範圍內的事，休息⽇多在⾃⼰家中度過，今年⼆⼗四歲的 就是港版「悟世代」的⼀員。

相關新聞：香港低慾望｜⽉光族記者實試⼀周只⽤ 前⼤學講師周華⼭低物慾⽣活逾 年：源於年輕⼈看不到前景

「我是 ，我每個⽉的開⽀約 元，這 年來我沒有去過旅⾏，沒有談過戀愛，沒上⼤學，因為我認為在這個社會，努⼒或是悠閒⽣活，最後結果都差不

多。」 ⼀個⽉外出吃飯及⾞資，約花費 元，剩下來的就是為家⼈購買保健產品，⼀個⽉共約花費 元。由於不需要畀家⽤，加上與家⼈同住⻄環

多呎的私樓，低慾望、沒地⽅花錢的程度，令他憑萬多元⽉薪， 年多的光景就儲到 多萬。但後來因為幫家⼈的⽣意周轉⽽⼀次清光存款，「⼀次過全沒

了（存款），⼀開始是感到很絕望，但幫到家⼈渡過難關都感到安慰，幸好有那筆錢。」

中學畢業後就在某間個⼈護理產品連鎖店全職⼯作，從普通店員做起，甫入職時⽉薪為 元，⾃此安⾝於店中。六年過去，同學們可能已經⼤學畢

業，甚⾄轉職兩、三次，他仍然在離家不遠的同⼀連鎖店，做着同樣的⼯作。對這種⼀成不變的⽣活⽢之如飴，唯⼀不同的是，他已經是分店主任，⽉薪約

元。

相關新聞：香港低慾望｜⽉光族記者實試⼀周只⽤ 前⼤學講師周華⼭低物慾⽣活逾 年：源於年輕⼈看不到前景

低慾望聖誕｜不拍拖不旅⾏不消費 後低慾望男⽉⽤ 五年儲 萬：努⼒還是悠閒地過結果都
⼀樣
更新時間

A A A

香港 台灣 北美

焦點 要聞港聞 兩岸國際 娛樂 財經 果籽 飲食男女 體育 賽⾺

低慾望聖誕｜不拍拖不旅行不消費 90後低慾望男月用$3,000五年... https://hk.appledaily.com/lifestyle/20201225/Q6YQFWJN3NFYLDOR...

1 of 6 6/23/2021, 10:36 AM



⾼層位置有限　寧舒服悠閒

「暫時都沒有遇到令我很想追求的事，亦沒特別的娛樂或醉⼼的興趣，只想安穩地⽣活下去。」現時這種⼀板⼀眼的⽣活已經是他追求的⽬標， 認為香港向

上流動的機會低，深諳上流社會被既得利益者壟斷，除非本⾝才能出眾，再上⼤學讀專科，否則付出多⼀點的努⼒，與舒服悠閒⽣活，結果不會有太⼤分別。

「逃避雖然可恥但有⽤」， ⾃此過着幸福快樂的安穩⽣活，他的⽣活可以⽤半⼩時⽣活圈來形容，衣食住⾏都離不開⾃⼰的家－⻄環區。上班地⽅特地選擇

⻄環， 說：「如果我平⽇上班的話，整天⽣活都較為枯燥，基本上班前⼤約半⼩時或⼀⼩時前起床之後直接上班，回到家都已經是晚上 ⾄ 時，看⼀會書

低慾望聖誕｜不拍拖不旅行不消費 90後低慾望男月用$3,000五年... https://hk.appledaily.com/lifestyle/20201225/Q6YQFWJN3NFYLDOR...
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再聽聽⾳樂就睡覺。」放假他會到⻄環碼頭散步，或到圖書館看書，旁⼈看可能覺得很乏味，但他則很享受。

根據政府統計處 年的資料，全港就業⼈數約有 萬，⽉入中位數為 元，超過⼀半⼈⽉入低過 元， 是⽉入低過 元的⼀分⼦。居於

⾦字塔頂端，⽉入超過 萬元的⼈，只有 。「老⼀輩可能會認為我沒有上進⼼，但老實說我能⼒不是特別出眾，⾼層的位置有限，⾃⼰怎樣做都很難改變

到現時的⽣活，與其付出這樣⼤的努⼒，這樣辛苦，不如輕輕鬆鬆維持現狀。」 沉聲道。

回想⾃⼰「覺悟」⼀刻，是在中六準備中學文憑試的時候，當時他曾努⼒溫習，但驀然抬頭發現，⾝邊熟識的同學都埋頭苦幹，為⾃⼰的前途規劃苦惱，他

卻茫然得如局外⼈。「雖然不應該與⼈比較，但制度就是要你比較的時候，我不能比他們差，才有更好的出路。」他指⾃⼰從⼩到⼤成績中等，老師不會花⼼思

栽培，但⼜未⾄於差到要家⼈擔⼼。

他以「放養」來形容⽗⺟對他的養育模式，但在文憑試時⽗⺟突然的關⼼，卻令他發現⼆⼈⼀直隱約抱有期盼，期待他上⼤學出⼈頭地。「其實最明顯就是考中

學文憑試期間，他們突然問我（升學後）想讀甚麼科⽬，其實很正常，但當發現他們⼀直都有期待時，那種壓⼒差點令我直接放棄文憑試。」與其要在承受巨⼤

壓⼒與別⼈競爭比較，⼜不是對某⾏業或科⽬特別有熱誠、興趣， 就想倒不如放棄，直接出來⼯作。
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朋友不解　玩不能破關的遊戲

是 的中學同學，他們由中⼀開始同班，現在⼤家都已經投⾝社會，可以說是 成⻑軌迹的⾒證⼈。「難聽講句，我認識他多年來，好像都沒⾒

過他努⼒，因為他不需要特別努⼒就已經有不錯的成績。」 指中學畢業前已經有打探他怎樣升學，但當時 不置可否。「過了沒多久就知道他在⼀間

連鎖店⼯作。」 有點錯愕地說，更直⾔他在浪費⼈⽣，「你認為⽇常⽣活沒追求的事，就像玩⼀個不會破關的遊戲，沒有成就解鎖，沒有最終頭⽬要打

敗，每⽇都在玩⽇常篇，這樣好玩嗎 」⾯對 的質疑， 回應：「像你所說，以打遊戲為例，我滿⾜於⽣活在新⼿村，我不會出去冒險，你不明⽩

我，同時我亦不明⽩你。」

記者：梁中勝

攝影：魏⼦朗、張志孟

⽀持蘋果深度報道，深入社區，踢爆權貴，即 蘋果專題及調查組 專⾴！
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